恵泉果物の文化史(10)：クリ by 小林 幹夫
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の含量によって決まる。ニホングリはチュウゴクグリに比較して約1.5倍の
ショ糖を含む。食物繊維については、同じデンプン質食品であるサツマイモ
と比べても豊富に含まれている。また、ビタミンB₁,B₂,Cなども多く含まれて
いる。
　1日にニホングリなら6～7個食べることで、成人の1日当たりのビタミン
類の所要量を満たせ、食物繊維が豊富なことから便秘解消にもなる。また微
量金属として、クリには亜鉛〈Zn〉が多く含まれる。亜鉛は前立腺に最も多
く、肝臓、腎臓、膵臓、心臓にも多く存在し、欠乏すると成長障害、食欲不振、味
覚障害、精神障害、生殖能異常、免疫低下の症状を呈する。白米など亜鉛の含
まれていない食品と組み合わせて、「栗ごはん」として食べると栄養のバラン
スが良くなる。
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